ВЛИЯНИЕ  ТЕЛЕПЕРЕДАЧ  НА ЗРЕНИЕ
Консультация для родителей
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     Одним из факторов, способствующих прогрессированию нагрузочной близорукости, считается увле​чение детей телепередачами. Это мнение весьма распрос​транено. Однако рациональное использование телевизора не только не вредит детскому зрению, но в определенной степени может быть полезным, восстанавливая привыч​ный баланс между зрительными дистанционными при​оритетами. 
     В большинстве случаев дети подражают ро​дителям. Именно поэтому менять стереотипы поведения детей очень сложно. Нужно перестраиваться всей семьей, от мала до велика. Чаще направляться в спортзал, на рыбалку, в лес, ломая гиподинамические привычки школьников, страдающих миопией.
     Бездумное, неумеренное использование телевизора бе​зусловно вредно. Маленькие телеманы получают допол​нительную порцию зрительного и общего утомления, страдают от гиподинамии, некоторые телепередачи отрица​тельно влияют на психику ребенка. Зрительная перегрузка  вблизи потенциируется аналогичной перегрузкой на дистанции просмотра телевизора. Это способствует прогрессированию близорукости 
у школьников. Телеманию следует считать фактором риска по развитию миопии.

     Телевизор также можно использовать в качестве еже​дневного стимулятора дистанционного зрения. Для этого необходимо выполнение некоторых простейших требова​ний: 
· время просмотров телепередач ограничить до 1 часа в будние дни и 
          до 2—3 часов в выходные, лучше с пере​рывом;

· усадить ребенка подальше от телевизионного при​емника (3 м и более);

· менять позу и дистанцию, переса​живая во время рекламных пауз;
· в комнате включить мягкое общее освещение; 
· лучше, когда по ходу про​смотра меняется уровень освещения экрана телевизора; в большей степени этому требованию соответствуют ху​дожественные и научно-популярные фильмы, спортивные соревнования, в меньшей — студийные передачи и сериа​лы;

· важно, чтобы школьник не испытывал чувства уста​лости после просмотра.
     Школьные и домашние занятия на близком расстоя​нии меняют соотношение зрительных дистанционных приоритетов. Подсознательно ближняя дистанция, и ра​нее занимавшая главное место, становится абсолютно предпочтительной. Зрение страдает в большей степени на дальней рабочей дистанции и в меньшей — на средней рабочей дистанции. Особенно часто это происходит со школьниками, имеющими дополнительную зрительную нагрузку. 
     Сказывается слабая выраженность и, очевид​но, малая психологическая значимость дальней дистан​ционной альтернативы (работа на свежем воздухе, про​гулки, езда на велосипеде, участие и наблюдение за спортив​ными играми). 
     В свободное время предпочтение отдается телевизору, видео- и компьютерным играм с использова​нием того же телевизора. Последние  -  худший вариант из перечисленного. Игры вызывают большее зрительное утомление, чем обычные телепередачи. 
     Для улучшения зрения можно использовать телеви​зор в качестве объекта, на котором тренировать дальнее зрение в перерыве между чтением и письмом. Постепенно увеличивая расстояние от телевизора, можно видеть изоб​ражение более ясно с 5 метров. Дальняя дистанция не используется, так как сама задумка подобных игр исхо​дит из расположения блока управления приставки на рас​стоянии примерно 2 метра от экрана. Поэтому время для подобных игр следует рассчитывать, как 2:1 по отноше​нию к просмотру обычных телепередач.
     В то же время игры с подвижными объектами, по типу автогонок, с успехом можно применять при лечении амблиопии (амблиопия – снижение остроты зрения при косоглазии). Не следует учить уроки одновременно с просмот​ром телепередач. Это рассеивает внимание ребенка, уси​ливает усталость, снижает качество подготовки.
      Глазам при просмотре телевизионных передач следует уделять такое же внимание, какое уделяется им при про​смотре кинофильмов. Кинофильмы полезны для глаз, поскольку способствуют перемещению раздражения и виб​рации клеток сетчатки. Установлено, что за время про​смотра средней по продолжительности полнометражной кинематографической ленты на экране мелькает около 200 000 кадров, создавая соответствующие крошечные изображения в каждом глазу.
      Пристальное смотрение при этом было бы невозмож​ным. Следовательно, кинофильмы препятствуют присталь​ному смотрению, которое является одной из главных при​чин ухудшения зрения.
      Вы можете превратить кинофильмы в довольно при​ятное средство улучшения своего зрения путем правиль​ного их просмотра.
      Правила просмотра, как телевизионных передач, так и кинофильмов следующие:
· садитесь на таком расстоянии от экрана (поближе или подальше), чтобы это было удобно при вашем состо​янии зрения;
· не наклоняйте голову вперед, смотря в таком по​ложении на экран. Держите голову прямо, опирая ее на позвоночник; 
· чаще моргайте и глубоко дышите. В напряженные моменты действия на экране наблюдается тенденция за​держивать свое дыхание;
· пусть глаза перемещаются по всему экрану, вместо того чтобы уставиться на какую-нибудь отдельную его часть;
· во время затянувшихся сцен или в перерыве между фильмами мягко прикрывайте глаза на короткое время, чтобы дать им отдохнуть, расслабить свои мышцы и подкрепить нервы сетчатки;
· всякий раз, когда представляется такая возмож​ность, садитесь по центру зала, а не сбоку от экрана.
     Для тех, кто восстанавливает свое зрение, телепереда​чи и кинофильмы представляют собой настоящую трени​ровку для глаз.
